
Москва, 2007

Здоровый Образ Жизни
и  долголетие

Все
о кремлевской

диете
простые рецепты

красоты и здоровья



УДК 641/642
ББК 36.996

Н73

Новикова, И. В.
Все о кремлевской диете. Простые рецепты красоты

и здоровья / Ирина Викторовна Новикова. — М.: РИ-
ПОЛ классик, 2007. — 64 с. — (Здоровый образ жизни и
долголетие).

ISBN 978-5-7905-4685-3

В данной книге рассказывается о знаменитой кремлевской 
диете, которая в настоящее время является одним из наиболее 
действенных методов похудения. Приведены таблицы и расчеты,
дается меню на каждый день, а также рецепты блюд, которые
можно приготовить из любимых продуктов.

УДК 641/642
ББК 36.996

Серия «Здоровый образ жизни и долголетие»

Новикова Ирина Викторовна

ВСЕ О КРЕМЛЕВСКОЙ ДИЕТЕ

П р о с т ы е  р е ц е п т ы  к р а с о т ы  и  з д о р о в ь я

Генеральный директор издательства С. М. Макаренков

Редактор О. Г. Рогов
Художественное оформление: Е. Л. Амитон

Компьютерная верстка: А. К. Черепанова
Технический редактор Е. А. Крылова

Корректор Е. В. Жмурова

Издание подготовлено при участии ООО «М-Пресс»

Н73

ISBN 978-5-7905-4685-3
© ООО Группа Компаний «РИПОЛ

классик», 2007



Введение

В настоящее время кремлевская диета явля-

ется одним из самых эффективных и модных ме-

тодов похудения. Благодаря ей избавляются от

лишнего веса как мужчины, так и женщины. Из-

вестные политики, поп-звезды, артисты доби-

лись желаемых результатов именно следуя крем-

левской диете. Например, мэр Москвы Юрий

Лужков, перепробовав множество диет, только

благодаря кремлевской диете сбросил 15 кг.

К сожалению, вокруг кремлевской диеты

существует множество мифов и небылиц, кото-

рые умело подогреваются журналистами. Са-

мым распространенным является слух о том,

что, следуя кремлевской диете, нужно есть толь-

ко мясо и колбасу, а это опасно для жизни.

В этой книге мы подробно расскажем о том,

что такое кремлевская диета, о ее преимуществах

и недостатках, а также дадим таблицу «стои-

мости» основных продуктов и блюд. Кроме то-

го, предложим разнообразное меню на каждый

день и дадим оригинальные рецепты блюд, ко-

торые можно приготовить, следуя кремлевской

диете. 
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Сущность кремлевской диеты

Основу кремлевской диеты составляет аме-

риканская система под названием «Условия эф-

фективности питания, применяемые при разра-

ботке рациона военных и астронавтов США».

Поэтому кремлевскую диету называют также

диетой американских астронавтов. 

Кремлевская диета относится к низкоугле-

водным диетам, которые в настоящее время поль-

зуются большой популярностью на Западе. Это

диеты Аткинса и Аготсона, а также польского

диетолога Яна Квасьневского. Они основаны на

снижении количества углеводов до минимума за

счет увеличения числа белков и жиров. 

Углеводы, как известно, служат источником

энергии в организме человека. Когда их потреб-

ление ограничивается, начинают расходоваться

запасы энергии, находящиеся в жировых отло-

жениях организма. Именно поэтому кремлев-

ская диета основана не на подсчете количества

съеденных продуктов, а на ограничении коли-

чества углеводов, которые в них содержатся.

Самое главное в кремлевской диете — это при-

держиваться таблицы содержания углеводов

в 100 г продуктов и напитков при составлении

ежедневного меню. При этом 1 очко (1 услов-

ная единица диеты) равно 1 г углеводов, явля-

ющихся главным показателем этой диеты. Для

похудения нужно набирать в день в среднем

40 условных единиц, хотя известны случаи, ког-
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да люди худели, сидя на 20–34 очках в день. Да-

же если не наблюдается заметного результата,

не рекомендуется вообще отказываться от уг-

леводов, так как это может привести к непри-

ятным для организма последствиям. 

Кремлевская диета в основном ориентиро-

вана на белково-растительную пищу. Поэтому

человеку, следующему этому методу похуде-

ния, можно в неограниченных количествах по-

треблять белковые продукты, но следует со-

всем отказаться от сладкого. Сахар, как изве-

стно, является основным источником углево-

дов, потребление которых нежелательно

в кремлевской диете. В 100 г сахара содержит-

ся 99 у. е. Значит, съев один кусок сахара, че-

ловек получит норму, равную дневному рацио-

ну. Если кто-то не может обходиться без

сладкого, 1 ст. ложку сахара можно заменить

1 ст. ложкой меда.

Если человек страдает избыточным весом,

в первые 2 недели следует потреблять толь-

ко 30–35 очков (условных еди-

ниц) и только через 1–2 месяца

(в зависимости от результата) пе-

реходить на 40 условных единиц

в день. В кремлевской диете раз-

решено есть мясо, рыбу, яйца и сыр. Можно упо-

треблять фрукты и ягоды с низким содержани-

ем углеводов (яблоки, апельсины, землянику). 

Количество хлеба следует свести к миниму-

му, заменив белый хлеб черным и зерновым.

Основное правило

кремлевской диеты —

употребление пищи

без сахара.
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Не рекомендуется также увлекаться картофель-

ными и мучными блюдами. 

Для того чтобы лучше понять принцип крем-

левской диеты, рассмотрим, что происходит

в организме человека во время пищеваритель-

ного процесса. 

Главное условие нормальной работы орга-

низма — регулярное получение пищи, содержа-

щей белки, жиры и углеводы. Эти питательные

вещества являются строительным материалом

для новых клеток и источником энергии, вос-

полняющим расходы организма во время про-

цессов дыхания, работы мышц и кровообра-

щения. 

Если человек потребляет больше питатель-

ных веществ, чем расходует энергии, в его ор-

ганизме накапливаются жировые отложения.

Это закон природы. При этом жир может воз-

никать не только из полученных жиров, но и из

белков и углеводов. Именно поэтому он все рав-

но будет накапливаться в организме, даже ес-

ли его полностью исключить из рациона. 

В среднем взрослый человек потребляет

400–500 углеводов в день, содержащихся в про-

дуктах. Если число поступающих в организм уг-

леводов ограничить, они будут вырабатываться

из белков и жиров. Из-за снижения количе-

ства углеводов снизится уровень выработки глю-

козы, что приведет к уменьшению выделения 

инсулина, который способствует накоплению

жира. Именно поэтому организм начинает рас-

ходовать запасы жировых отложений, чтобы
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взять необходимую энергию. Это свойство че-

ловеческого организма и положено в основу

кремлевской диеты, согласно которой число 

углеводов ограничивается до 40 г в день. 

Кроме того, основной источник углеводов —

растительная пища — содержит и неусвояемые

углеводы (клетчатку), которые не могут быть

источником энергии. Их основная задача —

обеспечение нормального функционирования

кишечника. Клетчатка раздража-

ет стенки кишечника и способ-

ствует его перистальтике. 

Придерживаясь кремлевской

диеты, человек теряет вес за счет

восстановления обмена веществ,

нарушенного из-за потребления большого ко-

личества углеводов. При этом суточная норма

их потребления резко сокращается лишь в пер-

вые 2 недели, а затем человек может корректи-

ровать ее в зависимости от потребностей своего

организма.

В результате человек худеет в рекордно 

быстрые сроки, но это не представляет опасно-

сти для организма, так как он получает боль-

шое количество белков, витаминов и минералов.

Богаты клетчаткой

гречневая крупа, хлеб

из муки грубого помо-

ла, морковь, свекла.
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Преимущества и недостатки 

кремлевской диеты

Любому представителю сильного пола понра-

вится диета, позволяющая есть мясо и колбасу

всех сортов и к тому же употреблять алкоголь.

Кремлевская диета — единственная, не ограни-

чивающая употребление водки, пива и т. д. Ко-

нечно, если употреблять эти напитки в разумном

количестве. 

Женщин эта диета привлекает тем, что да-

ет ощутимые результаты уже через неделю (не-

которые сбрасывают до 3 кг), при этом можно

есть все, не испытывая постоянного чувства го-

лода, как это бывает при других способах по-

худения. Представительницы прекрасного пола,

придерживаясь этой диеты, могут применять

свои кулинарные знания и навыки и радовать

новинками гостей и домочадцев. Особой по-

пулярностью пользуются салаты. В настоящее

время, судя по откликам женщин, не нашлось

ни одного человека, кому бы эта диета не по-

могла. В некоторых случаях бывает так, что

в первые 2 недели женщина не сбрасывает ни од-

ного килограмма. Это нормально, главное, что-

бы лишние не появились, что совершенно исклю-

чено, если точно следовать указаниям диеты. 

Что еще привлекает в кремлевской диете?

Следуя ей, можно продолжать ходить в свои лю-

бимые рестораны (особенно это касается люби-



9Преимущества и недостатки...

телей экзотической кухни) и продолжать есть

любимые гамбургеры. Даже любителям фаст-

фуда можно продолжать употреблять понравив-

шиеся блюда, правда, с некоторы-

ми оговорками. Главное, составляя

меню на каждый день по кремлев-

ской диете, можно включить в не-

го блюда из любимых продуктов. 

Эта диета, в отличие от мно-

гих других, достаточно разнообразна за счет то-

го, что позволяет употреблять большое количе-

ство овощей и фруктов, а также специи и

приправы. Причем в конце курса обычно про-

падает желание употреблять насыщенную кало-

риями пищу, что позволяет поддерживать опти-

мальный вес. Одно из самых главных преимуществ

этой чудесной диеты — нет ограничения по вре-

мени суток, то есть можно есть и поздно вече-

ром, и глубокой ночью, если, конечно, захочет-

ся. Согласно последним опросам, люди, худеющие

по этой диете, спустя несколько дней или недель

настолько привыкают принимать пищу неболь-

шими порциями в определенное время, и им уже

не хочется есть в позднее время суток.

Соблюдение кремлевской диеты не преду-

сматривает полного или частичного отказа от

курения. Из-за отсутствия постоянного чувст-

ва голода, как при многих других диетах, куря-

щий человек не увеличивает число выкуривае-

мых сигарет.

Несомненным преимуществом этой диеты яв-

ляется то, что человек может постоянно контро-

Можно заказать тра-

диционный гамбур-

гер, но без булочки.

Однако цена блюда

не изменится.
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лировать и регулировать свой вес. Чтобы сохра-

нять его стабильным, нужно просто не превы-

шать дневной нормы. Чтобы уменьшить вес, нуж-

но, соответственно, снизить ее. Если подходить

к своему питанию разумно, можно будет заме-

тить и другие приятные результаты, например от

увеличения количества употребляемой белковой

пищи кожа становится более гладкой и упругой.

Так что, соблюдая кремлевскую диету, можно не

только сбросить лишний вес, но и улучшить цвет

лица и распрощаться с ненавист-

ными морщинками. 

В результате соблюдения

кремлевской диеты человек из-

бавляется от углеводной зависи-

мости, сонливости, постоянного

чувства голода и пристрастия

к сладкому. Кроме того, кремлев-

ская диета — прекрасный способ

изменить свой рацион, изменить

количество и улучшить качество

продуктов и в результате начать

питаться правильно. 

Однако кремлевская диета, как и любая дру-

гая, имеет свои недостатки. Как известно, в на-

стоящее время не существует безвредных диет,

каждая из них имеет побочные эффекты, в ко-

нечном счете приносящие вред здоровью чело-

века.

Перечислим основные из них. Все диеты,

предназначенные для быстрого похудения, не

рассчитаны на формирование навыков рацио-

В настоящее время не

существует научных

данных для оценки

кремлевской диеты.

Однако в будущем

диетологи планируют

сопоставить состоя-

ние здоровья людей,

соблюдавших какое-

то время кремлев-

скую диету, с теми,

кто этой диеты не

придерживался.


